
跟国医大师学养生

□周婷 汪珺 胡田田 记者 李皖婷 文/图

在安徽中医药大学第二附属医院（安徽省针炙医院）里，提起马骏教授，没有人不
知道的。他是全国名老中医药专家学术经验继承工作指导老师，博士生导师，从医六
十载，年近耄耋仍精神矍铄，思路敏捷，应诊不蹉。他长期致力于中医药治疗脾胃病临
床研究工作，提出了“权衡升降、润燥通补”之法治疗脾胃病。养生上尤其重视脾胃气
机的升降，强调“胃贵于通，脾健于运。脾胃调和，则四季不受邪。”

□陈小飞 胡田田 记者 李皖婷

每日频行，必身轻目明，筋节血脉调畅，
饮食易消，无所壅滞。

——《养生要录》”

马骏教授提醒，因不同食物的性味功用各
异，饮食调摄之时，应根据不同的年龄、体质、个
性、习惯等方面的差异，分别予以安排，不可一概
而论。

例如胃酸偏多的人，宜适当多食碱性食物；
而胃酸缺乏的人宜适当选择偏于酸性的食品，以
保证食物的酸碱适度。体胖之人多有痰湿，故饮
食宜清淡，而肥甘油腻则不宜多食；体瘦之人多

阴虚内热，故在饮食上宜多吃甘润生津的食品，
而辛辣燥烈之品则不宜多食。

“随四时气候的变化而调节饮食，也是饮
食养生的原则之一，对于保证机体健康是有很
好作用的。不过也非绝对。比如纵为长夏之
中，若逢梅雨，则不应贪食西瓜、冷饮等寒凉之
物，更不应为了减肥以瓜果代食。”马骏教授提
醒说。

饮食之源 脾胃为本 养生之根
国家级名老中医马骏谈养生

在马骏教授看来，五脏的功能中，脾属“土”
为核心，故有“脾主中土”之说，调脾胃、安五脏是
饮食养生的前提。

饮食调摄是长寿之道的重要环节，利用
饮食营养达到抗衰防老、益寿延年的目的，
是 历 代 医 家 十 分 重 视 的 问 题 。 在 饮 食 的 选
择 方 面 不 仅 要 注 意 营 养 搭 配 ，更 要 考 虑 到
老 年 人 之 脾 胃 虚 衰 ，消 化 能 力 薄 弱 ，故“ 食

宜淡薄”。
淡薄即清淡，多吃鱼、瘦肉、豆类食品和

新鲜蔬菜水果，不宜吃浓浊、肥腻或过咸的食
品。要限制动物脂肪，宜食植物油，如香油、
玉米油。现代营养学提出老年人的饮食应是

“三多三少”，即蛋白质多、维生素多、纤维素
多；糖类少、脂肪少、盐少，亦符合“淡薄”这一
原则。

饮食养生 脾胃为本

“饮食养生必须遵循一定的原则和法度，这
样才能保养脾胃。”马骏教授解释说，这概括起来
有四个方面：

一要“和五味”，即食不可偏，要合理配膳，全
面营养；

二要“有节制”，即饮食定时、定量，寒热适
度，方能收到养生的效果；

三要注意饮食卫生，防止病从口入；
四要因时因人而宜，根据不同情况、不同体

质，采取不同的配膳营养。食物的种类多种多
样，所含营养成分各不相同，只有做到合理搭
配，才能使人得到各种不同的营养，以满足生命
活动的需要。

“全面的饮食，适量的营养，是保证生长发
育和健康长寿的必要条件。《素问》中有：‘谷、
肉、果、菜、食养尽之’，应坚持以谷类为主食
品，肉类为副食品，用蔬菜来充实，以水果为辅
助的饮食习惯。”

遵循法度抗衰防老

注重体质辨证施食

凉茶是药茶 饮用需辨证

“治未病”思想在人的一生中始终起着
主要作用。在疾病发生之前，采取正确的饮
食养生方法，保养脾胃，能起到对疾病的预
防作用。

马骏教授表示，人体在健康之时，要注意保
养脾胃，以保证脏腑各功能的正常进行，只有这
样，才能饮食入胃，运化为人体所需要的物质，以
防疾病的发生。

防治并重 以防为主

夏天出汗少 秋冬易得病
□裘焕生

大热天里，人人都想寻个凉快。夏季，无论是超市、商
场、办公室，还是自己家中，基本都是空调大开，人们动辄
就出一身汗的机会还真不多。天津中医药大学第二附属
医院心内科副主任医师江海涛表示，夏季出汗其实是人体
在给自身降温，如果总是待在有空调的环境里很少出汗，
人到秋冬季节就容易生病。

中医认为，人体的气机遵循“春生夏长”的规律。借助
夏季外界环境的高温，气血达到充盛饱满的状态，人的抵
抗力相对较强。但如果一个人长期处于凉爽的环境，整个
夏天都很少出汗，相当于气血并没有“长开”，那么人体对
外界风寒的抵抗能力就会比较弱，也就更易感冒。只是很
多时候人们并不会马上生病，等到了秋冬季节，人体的气
机随着温度下降转为往里收敛，体表的防御变得空虚，风
寒邪气就容易附着于人体而发病。

肺脏和人的皮肤有着密切联系，邪气可以通过皮肤进
一步侵犯到肺脏，使肺的宣发肃降功能受到破坏，具体表
现为肺气上逆，咳嗽不止。另外，《内经》中有句话叫“形寒
寒饮则伤肺”，意思是说夏季贪食冷饮，会把寒邪直接引入
人体内部。生冷之物损伤脾阳，脾的运化功能减弱就会在
中焦形成水饮，秋冬季节水饮逆射于肺就会导致咳喘。

因此，要想避免秋冬季节寒邪犯肺，很关键的一点就是
要避免在炎热夏季受寒凉之气的打压。人体要顺应自然规
律，保持夏季的正常出汗，使气机打开，以养护体内阳气。
当然，夏季出汗绝非越多越好。出汗需要阳气和阴精的共
同参与，出汗过多则会使人体的阳和阴都有一定损伤。

另外，“汗为心之液”，过度排汗还会造成心气不足，出
现心慌、乏力等症状。因此，有汗出就要注意及时补水，既
可以饮用温开水、热茶水，也可以吃应季的水果。

传统凉茶需辨证服用
传统凉茶是将药性寒凉和能消解人体内热的中草药

煎熬出来的药汤，除了能清热解毒，还可去湿生津、清火、
明目、散结、消肿等，但须在中医辨证思想指导下制作和
服用。

这是因为传统凉茶是根据不同的体质辨证而来，配方
不同，适用人群也不同。如参七茶（西洋参、三七），可益气
养阴、醒脑提神，适合工作繁忙、免疫力低下的白领人群；
桑菊茶（桑叶、菊花），可散热清肺润喉、清肝明目，对风热
感冒之人尤为适合。

凉茶饮料与凉茶不完全相同
值得注意的是，传统凉茶与市面上的凉茶饮料并不完

全相同。目前市面所售的凉茶大多是清热解毒、清肺润燥
为主的饮料，对于热盛于内的人来说可适当饮用。但对于
脾胃虚寒的人并不适合，久饮会损伤脾胃和阳气。而且为
了中和中药的苦味，市面凉茶饮料大多有糖分添加剂，糖
尿病病人不适合饮用。

有人以为，凉茶顾名思义要喝凉的。这也是不对的。
凉茶性味偏寒凉，易损害人体的阳气和津液。如果放在冰
箱里冰镇后饮用，不仅丧失了热饮的作用，更重要的是可
能损伤胃肠。

比如凉茶大省广东，虽然有很多种类和配方的凉茶，
但人们基本上都是趁热喝，一是喝完之后浑身出汗、清凉
爽快；二是清热解毒、健脾利湿。所以施卫兵提醒，饮凉茶
要因人而异，不可一味喝凉的。

夏天偏热多湿的气候容易使人肠胃失调，再加上有的
人嗜食辛辣、味重食物，难免会不同程度的出现“上火”，表
现为口舌生疮、咽喉肿痛、食欲不佳等症状。此时，凉茶就
成为了大家祛暑败火的首选保健饮品。不过安徽省中医
院施卫兵主任医师提醒，凉茶并非人人都能喝。若喝的方
法不对，反而容易伤身。
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